



BASIC OF TRAINING 
(Dasar – Dasar Latihan) 
 




Ilmu keolahragaan dan persiapan atlet semakin hari terus mengalami 
perkembangan. Hal ini bisa dikatakan sebagai evolusi dalam bidang olahraga yang 
dilatar belakangi oleh kenyataan bahwa fisik dan psikologis stres setiap atlet berbeda. 
Sekarang ini banyak sekali para pakar ilmuwan olahraga mengeksplorasi fisiologis, 
pengaruh penampilan, dan faktor biomekanis dalam rangka meningkatkan kapasitas 
kinerja atlet modern guna dapat memodulasi, memahami, dan memaksimalkan fungsi 
dari bioenergetic (pasokan energy tubuh). 
Dalam olahraga prestasi banyak hal yang harus diperhatikan dan dipahami oleh 
setiap pelatih. Hal ini tentunya terkait dengan tugas dan fungsi seorang pelatih itu 
sendiri. kita mengetahui bahwa fungsi seorang pelatih antara lain sebagai 
sahabat/teman atlet, sebagai peletak dasar disiplin atlet, sebagai idola/figure/panutan, 
sebagai orang tua, sebagai sisawa yang harus terus belajar, sebagai manager, sebagai 
instruktur, sebagai ilmuwan, sebagai analis, sebagai administrator, sebagai agen 
promosi, sebagai guru, dan juga sebagai psikolog. Sehingga pelatih dikenal sebagai 
orang yang harus senantiasa berlandaskan pada “art and science”.  
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Kesuksesan seorang pelatih tergantung pada bagaimana ia memerankannya 
secara maksimal. Banyak disiplin ilmu yang harus dipelajari, dikembangkan, dan 
kemudian diaplikasikan melalui seni-seni kreasi yang menyebabkan proses latih melatih 
menjadi lebih efektif dan efisien. 
Pelatih merupakan ujung tombak dalam upaya menunjang keberhasilan prestasi 
olahragawan. Agar atlet mencapai prestasi dengan baik, maka pelatih harus menguasai 
teori dan metodologi latihan atau prinsip-prinsip melatih bekal dasar ilmu melatih 
tersebut merupakan landasan yang berpedoman pada pembinaan dan peningkatan 
kondisi fisik, beban latihan, meningkatkan keterampilan, teknik, taktik, dan strategi. 
Kegiatan-kegiatan dalam dasar ilmu kepelatihan merupakan suatu aspek 
kegiatan dasar manusia bergerak sebagai objek formalnya. Oleh karena untuk 
mempelajarinya diperlukan ilmu-ilmu penunjang yang ada hubungannya dengan 





Ilmu-ilmu penunjang latihan 
 
Dengan mempelajari ilmu-ilmu penunjang tersebut agar lebih mudah bagi 
seorang pelatih membahas dan memecahkan permasalahan menyangkut kepelatihan. 
Permaslaah yang timbul dalam dunia kepelatihan kompleksitasnya sangat tinggi, bukan 
hanya mengenai persoalan fisik, teknik, ataupun taktik, namun juga bisa jadi mengenai 
bad mood (perasaan jelek) karena faktor hormonal saat atlet perempuan sedang 
mengalami fase menstruasinya, sehingga penampilan dilapangannya tidak maksimal. 
Dimana dalam situasi diatas pelatih bukan hanya mengerti faktor fisiologis saja karena 
dalam situasi tersebut banyak yang berperan salah satunya faktor psikologis dan 
beberapa faktor pendukung. 
 
Hakikat dan Ruang Lingkup Pelatihan 
1. Definisi pelatihan 
Training sebagai proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja, yang 
dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari kian menambah jumlah beban 
latihan atau pekerjaannya (Harsono, 1988:101), Roting (1972) Pelatihan adalah 
semua upaya yang mengakibatkan terjadinya peningkatan kemampuan dalam 
pertandingan olahraga. 
2. Tujuan dan Ruang Lingkup Pelatihan 
 Tujuan utama latihan adalah untuk mengembangkan keterampilan dan 
performa atlet 
 Tujuan latihan adalah untuk membantu atlet meningkatkan keterampilan 
dan presatasinya semaksimal mungkin. Untuk mencapai hal tersebut, ada 
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4 aspek latihan yang harus dilatih, yaitu: (1) fisik, (2) teknik, (3) taktik, dan 
(4) mental (Harsono, 1988). 
 Tujuan umumlatihan disamping memperhatikan faktor keselamatan dan 
kesehatan mencakup pengembangan dan penyempurnaan: 
a) Fisik secara multilateral 
b) Fisik secara khusus sesuai dengan cabang olahraga 
c) Teknik cabang olahraga 
d) Taktik/strategi yang dibutuhkan 
e) Kualitas kesiapan bertanding 
f) Persiapan optimal olahraga beregu 
g) Keadaan kesehatan atlet 
h) Pengetahuan atlet 
 
Klasifikasi Keterampilan 
 Sebelumnya telah diupayakan membuat pengelompokkan cabang olahraga 
melalui jumlah orang yang terlibat didalamnya, antara olahraga perorangan dan 
olahraga beregu. klasifikasi yang lebih merata diterima memakai pengukuran terhadap 
kemampuan biomotorik telah berkembang sebagai kriteria. Yang termasuk didalam 
kemampuan biomotorik seperti kekuatan, daya tahan, kecepatan, dan latihan 
koordinasi.suatu hal yang benar-benar praktis bagi setiap pelatih adalah 
pengelompokkan latihan berdasarkan karakteristik tuntutan penampilan motoriknya. 
Dengan demikian pertimbangan penampilan keterampilan dalam olahraga mungkin 
dibedakan atas tiga kelompok latihan, yaitu: 
1. Kelompok Siklis 
Berkaitan dengan olahraga jalan, lari lintas alam,  speed sketing, renang, 




 Semua cabang olahraga ini dilakukan secara berulang-ulang 
 Semua gerakan siklis merupakan suatu mata rantai, suatu gerakan yang 
dilakukan akan dilanjutkan dengan gerakan berikutnya 
2. Kelompok Asiklis 
Terdiri dari tolak peluru, lempar cakram, gerakan pada senam. Pada umumnya 
dapat dilihat pada gulat, tinju, anggar, dll 
 Gerakan tersebut tersusun dari pengintegrasian penampilan gerakan secara 
fungsional dalam satu gerakan 
 Contoh : gerakan teknik lempar cakram berkaitan erat dengan ayunan, 
awalan, perpindahan, putaran badan. Semuanya dilakukan dalam satu 
gerakan. 
3. Gabungan Siklis dan Asiklis 
Keterampilan yang dihasilkan atas suatu hubungan gerakan siklis ke 
gerakan asiklis. Seperti pada bentuk lompatan, lompatan saat gerakan kuda-
kuda pada senam artistik. 
 
Sistem Latihan  
1. Mengungkap faktor pembentukan 
Faktor penting bagi pengembangan sistem altihan dapat berasal dari 
pengetahuan umum tentang teori dan metode latihan, temuan-temuan ilmiah, 




2. Menentukan struktur sistem 
Setelah faktor-faktor keberhasilan telah didirikan, sistem pelatihan yang 
sebenarnya dapat dibuat dan dilanjutkan, sebuah model latihan baik untuk 
jangka pendek atau jangka panjang harus disiapkan. Sistem harus dapat 
diterapkan oleh semua pelatih, tetapi juga harus cukup fleksibel sehingga pelatih 
dapat memperkaya sistem struktur mereka sendiri. 
Ilmuwan olahraga dapat membantu dalam pengembangan program pemantauan 
atlet dan program identifikasi bakat, pembentukan teori latihan, dan 
pengembangan untuk sistem pelatihan secara keseluruhan agar semakin jelas. 
3. Menguji efisiensi sistem 
Sekali sistem latihan dimulai, harus terus dievaluasi. Evaluasi efektivitas 
sistem latihan dapat dilakukan dengan cara multidimensi. Penilaian yang lebih 
kompleks juga dapat digunakan, termasuk pengukuran langsung adaptasi 
fisiologis, seperti hormone atau sel adaptasi. Selain itu penilaian mekanik dapat 
dikuanlifikasi untuk menentukan apakah struktur latihan bekerja secara efektif, 
contoh: meliputi evaluasi anaerobic, maksimal kekuatan, kekuatan aerobic 
maksimal, menghasilkan kekuatan kapasitas maksimal. 
Ilmuwan olahraga dapat memainkan peran yang sangat penting dalam 
kapasitas ini, menggunakan keahlian mereka untuk mengevaluasi atlet dan 
memberikan informasi tentang sistem latihan yang efektif. Jika sistem latihan 




























Pelatihan adalah proses yang terorganisir dimana tubuh dan pikiran terus 
menerus dihadapkan pada tekanan dari berbagai volume (kuantitas) dan intensitas. 
Kemampuan seorang untuk beradaptasi dan menyesuaikan diri dengan beban kerja 
yang diberlakukan oleh pelatih dan kompetisi ini sama pentingnya dengan kemampuan 
spesies untuk beradaptasi dengan lingkungan dimana ia hidup-tidak ada adaptasi, tidak 
bertahan hidup! Untuk atlet ketidakmampuan untuk beradaptasi dengan pelatihan terus 
menerus berbagai beban dan stress yang terkait dengan pelatihan dan kompetisi akan 
menghasilkan tingkat kritis/tidak mampu untuk mencapai tujuan pelatihan. 
Adaptasi tubuh manusia bersifat labil dan sementara oleh karena itu penting bagi 
kita untuk menjaga latihan secara teratur dan tidak terputus guna menjaga adaptasi 
tersebut kearah yang meningkat, karena jika kita lengah dalam menjaga rutinitas latihan 
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maka adaptasi yang sudah didapat akan hilang dengan cepat dan hasil latihan yang 
sudah didapat akan hilang atau turun seperti saat sebelum latihan.  
 
Pengaruh Latihan 
Setiap program latihan menciptakan reaksi tertentu terhadap tanggapan adaptif 
tubuh, ini disebut dengan efek latihan. Sejak tahun 1960an beberapa penulis telah 
membahas subject diantaranya HK Cooper dengan sangat berpengaruh The New 
Aerobik. Efek latihan dapat digolongkan kedalam tiga kategori, yaitu : 
1) Segera efek pelatihan dapat dideteksi selama dan segera setelah sesi latihan 
dalam bentuk physiological reaksi terhadap beban pelatihan, seperti peningkatan 
denyut jantung, peningkatan tekanan darah, memaksa penurunan produksi 
sebagai akibat dari kelelahan, peningkatan keletihan, dan pengurasan glikogen 
otot tergantung pada intensitas dan volume latihan. 
Menurut penelitian Harold Berman, M.D., hal ini disebabkan latihan-latihan 
olahraga memacu badan sehingga dapat lebih selektif menggunakan 
karbohidrat. Latihan olahraga membantu: 
 Penurunan berat badan 
 Menormalkan kadar lemak dalam darah 
 Memperbaiki toleransi glukosa serta mengurangi kebutuhan akan insulin 
Efek latihan olahraga pada diabetes adalah menurunkan resistensi insulin, 
meningkatkan sensitivitas insulin pada otot-otot dan jaringan lain. Hasil akhir 
adalah gula darah terkontrol dengan baik. Latihan olahraga terutama sangat 
efektif bagi oaring yang terkena diabetes ringan sampai sedang atau pada 
kelompok toleransi glukosa terganggu. Dengan olahraga ternyata bisa : 
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 Membantu melancarkan metabolism karbohidrat yang terganggu, 
sehingga akibatnya penumpukan gula dalam darah bisa dikurangi 
 Olahraga juga akan membuang kelebihan kalori dalam tubuh, sehingga 
dapat mengurangi atau mencegah kegemukan (obesitas), yaitu salah satu 
faktor yang mempermudah munculnya diabetes. 
2) Efek pelatihan tertunda hasil akhir dari sesi pelatihan yang dapat tahan lama. 
Walaupun efek langsung post training berkurang karena kelelahan. Efek latihan 
yang tertunda artinya manfaat latihan yang positif yang jelas setelah kelelahan 
yang terkait dengan latihan menghilang.  
3) Efek kumulatif adlaah hasil dari beberapa sesi atau bahkan fase latihan beban 
menantang yang dimaksudkan untuk memecahkan ambang adaptasi dari suatu 
tahap pelatihan. Terjadinya efek latihan kumulatif sering mengejutkan pelatih dan 
atlet itu sendiri, yang mungkin tidak dapat mengantisipasi atau menjelaskannya. 
Perencanaan yang baik saat sesi latihan mengubah beban dan intensitas tinggi 
dengan kompensasi sesi akan memungkinkan atlet untuk manfaat dari pelatihan 
kumulatif efek. 
Zatsiotsky dan Kraemer mengusulkan bahwa hubungan antara latihan kelelahan 
dan keuntungan adalah faktor 3:1 yang berarti bahwa kelelahan adalah tiga kali 
lebih singkat di durasi (msalnya 24 jam) dari pada efek latihan positif (misalnya 
71 jam) tentu saja jeis latihan yang dapat mengubah rasio ini karena latihan 
anaerobic lebih menuntut dan dengan demikian lebih melelahkan. Dalam setiap 
kasus, efek positif dari sesi pelatihan terlihat setelah kelelahan dihilangkan. 





Siklus Adaptasi dan Superkompensasi  
Pelatihan fenomena yang disebut supercompensation juga dikenal sebagai 
hokum Weigert’s supercompensation, pertama kali digambarkan oleh Folbrot ditahun 
1941 dan kemudian dibahas oleh Hans Selye yang menyebutkan sindrom adaptasi 
umum. Menjaga kebugaran aerobic. Tidak sedikit untuk meningkatkan performa 
maksimal. 
Konsep-konsep ini menunjukkan bahwa untuk pelatihan adaptasi besar terjadi 
pelatihan beban, pelatihan volume, dan kekhususan bioenergy harus systematically 
bergantian, misalnya pelatih harus merencanakan pelatihan yang mengubah tinggi, 
sedang, dan rendah intensitas latihannya. Intensitas pergantian ini memungkinkan 
untuk pemulihan antara sesi latihan dan penambahan waktu pemulihan antara fase 
latihan sequencing dengan hati-hati adalah dasar dari siklus perencanaan 
(periodization) dan supercompensation. 
Supercompensation oleh karena itu adalah suatu hubungan antara kerja dan 
regenerasi yang mengarah kepada adaptasi fisik unggul serta metabolic dan 
neuropsychologis gairah sebelum kompetisi. Manfaat dari penerapan 
supercompensation: 
 Membantu para atlet untuk mengelola dan mengatasi stress dengan intensitas 
pelatihan yang tinggi 
 Membantu pelatih menciptakan sistem pelatihan yang terstruktur 
 Menghindari terjadinya tingkat kritis kelelahan dan overtraining  
 Membuat pelatih sadar akan kebutuhan untuk alternative intensitas untuk 
memfasilitasi adaptasi terbaik 
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 Membenarkan penggunaan berbagai jenis posttraining dan pemulihan post 
competition (misalnya: istirahat pasif dan aktif, gizi, fisioterapi, teknik-teknik 
psikologi) 
 Memfasilitasi pelatihan pre competition untuk mencapai kinerja puncak 
 Menggunakan fisiologis dan psikologis teknik dalam pelatihan 
 
Dalam mengikuti sesi latihan para atlet harus menghilangkan keletihan, memulihkan 
glikogen otot dan phospat, mengurangi kadar kortisol dan asam laktat. Waktu yang 
dibutuhkan atlet untuk pulih dipengaruhi oleh beberapa faktor, yang dapat mencakup 
status latihan atlet, jenis kontraksi otot yang ditemui selama sesi latihan, penggunaan 
teknik-teknik restorasi dan status gizi dari atlet. Status gizi sangat penting karena pola 




 Energi secara umum diartikan sebagai kemampuan untuk melakukan kerja. 
secara umum aktifitas dalam olahraga terdiri dari dua jenis aktifitas yaitu aktivitas 
aerobic dan aktivitas anaerobic. Aktivitas aerobic yaitu altivitas olahraga yang 
membutuhkan oksigen sedangkan aktivitas anaerobic yaitu aktivitas yang tidak 
membutuhkan oksigen. Contoh aktivitas olahraga yang termasuk aerobic yaitu jogging, 
jalan sehat, senam dan lainnya. Sedangkan contoh aktivitas olahraga yang termasuk 
anaerobic yaitu lari sprint 100 meter, lompat tinggi, dan yang lainnya. Selain aktivitas 
tersebut ada aktivitas yang menggabungkan antara aktivitas aerobic dan anaerobic 
seperti sepak bola, bola volley, polo air. Dalam tubuh kita terdapat dua jenis energy 
13 
 
yang bekerja yaitu energy kimia (berupa merabolisme makanan) dan energy mekanik 
(berupa kontraksi otot). 
 
Metabolisme Energi 
Penemuan energy pada saat aktivitas fisik diperoleh melalui proses 
metabolisme. Metabolisme adalah proses kimia yang memungkinkan sel-sel untuk 
dapat melangsungkan hidupnya (Guyton&Hall: 2008). Definisi yang lain dari 
metabolisme adalah seluruh perubahan kimiawi yang terjadi didalam tubuh. Tubuh 
mengubah makanan menjadi energy melalui beberapa jalur yang berbeda. Energy yang 
diperlukan untuk kontraksi otot diperoleh dari zat makanan yang dikonsumsi setiap hari. 
Namun secara umum dibedakan menjadi jalur aerobic dan anaerobic. Kedua jalur ini 
kemudian dijabarkan menjadi 3 jalur yang terjadi dalam aktifitas fisik untuk kontraksi 
otot, ketiga jalur tersebut adalah: 
(1) Jalur energy ATP-PC 
(2) Jalur energy Anaerobic – glikolisis 
(3) Jalur Aerobik 
Metabolisme Anaerobik  
Metabolisme aerobic adalah suatu proses metabolisme energy yang tidak 
membutuhkan oksigen. Proses metabolisme anaerobic ini berlangsung di sitoplasma. 
Sistem ATP-PC 
Sistem energy ATP-PC menyediakan energy dan digunakan untuk beraktivitas 
dengan durasi waktu singkat dan tiba-tiba dengan intensitas yang tinggi. Sumber 
energy ini berasal dari simpanan ATP dan PC yang tersedia di otot yang dipecah. 
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Ketika melakukan aktivitas maksimum, sistem energy ini hanya mampu bertahan 
sekitar 7 – 10 detik. Hal ini dikarenakan simpanan ATP dan PC dalam otot sangat 
sedikit. Sistem ini tidak membutuhkan oksigen untuk menghasilkan ATP. Pada sistem 
ini ATP yang tersimpan diotot digunakan pertama kali sekitar 2-3 detik dan kemudian 
disusul dengan PC untuk resistensi ATP sampai PC didalam otot habis yang bertahan 





Sistem anaerobic – glikolisis 
Setelah ATP dan PC digunakan dan aktivitas fisik terus berlanjut, secara 
otomatis tubuh akan merubah ke sistem anaerobic – glikolisis untuk melanjutkan 
metabolisme yang bertujuan untuk menghasilkan ATP. Pada sistem anaerobic – 
glikolisis ini energy diperoleh dari glikogen otot dan glukosa darah. Sistem ini 
menghasilkan 2 – 3 ATP dari karbohidrat dengan hasil samping asam laktat. Sistem 
anaerobic-glikolisis memecah glukosa tanpa bantuan oksigen. Asam piruvat yang 
terbentuk dari proses glikolisis ini dapat mengalami proses metabolisme lanjut baik 
secara aerobic ataupun anaerobic bergantung ketersediaan oksigen didalam tubuh. 
Ketika melakukan aktivitas fisik dengan intensitas yang rendah dimana kesediaan 
oksigen didalam tubuh cukup besar, molekul asam piruvat yang terbentuk dapat diubah 
menjadi CO2 dan H2O didalam mitokondria. Asam laktat adalah konversi dari asam 
piruvat ketika melakukan aktivitas fisik yang cepat seperti sprint. Asam laktat yang 
 ATP → ADP + P + Energy (detik pertama) 
 PC + ADP → ATP (beberapa detik berikutnya) 
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terbentuk dan menumpuk di otot menyebabkan sel menjadi asam yang akan 
mempengaruhi kerja otot yang tidak efisien, nyeri otot dan kelelahan otot sehingga 
harus diselingi dengan instirahat. 
 
Metabolisme Aerobik 
 Proses metabolisme aerobic adalah proses metabolisme energy yang 
membutuhkan oksigen dan prosesnya terjadi didalam mitokondria. Sistem ini 
menghasilkan energy yang besar yang digunakan untuk aktifitas yang berdurasi lama. 
Metabolisme ini digunakan terutama pada aktivitas fisik yang memerlukan daya tahan 
yang biasanya mempunyai intensitas rendah namun dikerjakan dalam waktu yang 
lama. Sumber energy utama yang digunakan untuk menyediakan energy bagi otot 
untuk berkontraksi berasal dari simpanan karbohidrat dan lemak. Lemak yang disimpan 
didalam tubuh hanya dipecah melalui proses metabolisme aerobic untuk menghasilkan 
ATP, namun proses ini juga memerlukan ketersediaan karbohidrat agar proses 
pembakarannya menjadi sempurna. ATP yang dihasilkan pada sistem ini 20 kali lebih 
banyak dari pada yang dihasilkan pada proses metabolisme anaerobic yaitu 38-39 ATP. 
 Ketika aktivitas fisik dimulai ATP dihasilkan melalui proses metabolisme 
anaerobic. Dengan meningkatkan proses pernafasan dan detak jantung serta 
ketersediaan oksigen didalam tubuh, maka metabolisme aerobic dimulai dan akan terus 
berlangsung sampai ambang asam laktat tercapai. Ketika tahap ini dilampaui, tubuh 
tidak dapat mengalirkan oksigen secara cepat untuk menghasilkan ATP dan 
metabolisme anaerobic dimulai kembali. Sistem energy aerobic dan sistem energy 
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anaerobic bekerja secara serempak sesuai dengan kebutuhan ATP yang diperlukan 
oleh tubuh dalam melakukan aktifitas fisik. 
Berikut table klasifikasi sumber energy serta durasi waktu yang diperlukan untuk 
mempertahankan energy tersebut. 
Klasifikasi Sumber Energi Durasi Penyedia Energi Keterangan 
Anaerobic Alaktik 
1 – 4 detik ATP  
4 – 20 detik ATP-PC  
Anaerobic Alaktik + laktik 20 – 45 detik ATP, PC, Glikogen Otot Terbentuk asam 
laktat 
Anaerobic Alaktik 45 – 120 detik Glikogen Otot Asam laktat 
berkurang 
Anaerobic Alaktik + aerobic 120 – 240 detik Glikogen Otot Asam laktat 
berkurang 
Aerobic 240 – 600 detik Glikogen Otot, Lemak Penggunaan lemak 
semakin banyak 
 
Perbandingan antara sistem energy aerobic dan anaerobic, adalah: 
Aerobic  
 Penyediaan energy lebih lambat 
 Energy yang dihasilkan lebih banyak 
 Energinya dapat digunakan dalam waktu yang lama 
Anaerobic  
 Penyediaan energinya lebih cepat 
 Jumlah energinya sedikit 
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